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歩行指導の一考察
滝　沢　寿　雄
　人間は生後1年3ケ月位たっと，独りで歩く事が出来る様になる。然し其の後も
自然の成育にまかされて，歩き始めの前後に大人の興味より手を引いて歩く訓練を
させられた以外何等の指導も受けないで育ってゆく。而し歩くと云う事は，人間の
生活にかかせぬ重要な日常の基本運動である。
　最も多く行なわれる身体運動と云えば，この歩く事である。
　1日の生活の中で歩く距離は意外に長く，普通一般の人で1日2km以内のこと
はほとんどないと云われている。1日中坐った仕事の職業の人でも1km余りは歩
いている。
　歩行等の下肢運動の特長は，その作業量が非常に大きい事である。
　下肢の重量は上肢の約3倍であり，上肢運動の筋肉の重量は全身の筋の約28％に
対し，下肢運運に加わる筋肉の重量は全身筋肉の約56％占めると云われている。
　又全身筋肉の中で最も重量の多いものから6番目のもの迄が下肢運動の筋である
ことによっても，下肢運運による移動運動が如何に大切な基礎的運動であるかが，
うかがわれるのである。
　第2次大戦頃迄の時代は，教練の中で専ら歩行訓練の徹底を極め，歩行練習は体
育の大きな分野と迄されていた。
　而し，そのねらいは軍事教練的要素をもって集団訓練の～手段として行なわれて
いた。
　敗戦をみるや，その時代の体育の凡の在り方は抹殺され，そして体育全般にわた
っての目的・目標・内容・指導法のいちじるしい変化を見せた。この時代，歩行指
導を行うものは古く，軍国調さめやらぬ者とみられる風潮がひろがり，歩行指導は
全く放置された状態となった。而し前述の様に何時の時代に在っても，歩く事は人
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間からきり離せぬ基本運動なのである。街を往く人を眺めても様々，外国人のそれ
に比べても余りに日本人の特に女性の歩行の姿の悪さは痛感させられる。特に老若
を問わず，洋装が我が国女性の日用着となった現代，殊更に美的角度から，又健康
面からも考えると，未梢な運動と放置されてよいものだろうか，考えさせられる現
状である。
　たまたま明治大学男子学生四百名，女子1年生700余名の歩行状態に就いて調査
を行なってみた。
　驚く事に正しい歩行が意外に出来ない事である。特に女子が低調である事が見ら
れた。
◎どんな歩行状態が見られたか，次の表に挙げる。
　　　　　　　　　　　　　　　　（重なる者があるので％テージが100をこえる）
?
容 i男子1女子
1
2
3
4
5
6
7
8
9
01
11
歩行姿勢の悪い者
同じ側の腕脚を同時に動かしている老
上肢下肢のリズムのつれている者
腕の振りが前頭面より前振のみの者
左右の動きに差がある者
足尖から着地している老
重心の上下動遙のはげしい者
リズム感の悪い者
足尖を外に向けて歩く者
両踵を開いて歩く者
全身調和のとれた美しい歩行の者
37％
0
6％
9％
3％
0
0
8％
31％
12％
28％
35％
10％
11％
24％
4％
6％
3％
5％
17％
7％
16％
◎以上の状態を更に考察すれば，次の事が推則される。
　（1）歩行姿勢が悪い
　　　最も多く見られる状態である。正しい歩行姿勢については後述するが，体の
　　全体に負担のかからぬ真の自然の姿態は最も低抗が少ない訳で，曲り歪むと首
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　o　　o　　・肩・脊の筋肉や，足に無理がかかってコリが出来る。従がって歩行の場合も
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　当然正しい歩行姿勢で体の均衡を保ち乍ら軽く前進する事が，最も好ましい。
　　特に学生に見られた悪い姿勢では，あごの出ている者が一番多く，自然脊は
　曲がり下腹が出ている。次に一方の肩の下がっている者等，特に目立った。
〈2）同じ側の上肢・下肢を同時に動かす。
　　即全く交叉性のない動きで，これは幼稚園でよく見られる歩き方であるb
　　交叉性を活かしてこそ，立体のバランスが保たれ，合理的な歩行となるので
　あり交叉性を最も端的に活かした動ぎがこの歩く状態なのである。
　　実際大学生に可様な歩き方をする者がいる事等想像ざにしなかった事であ
　る。
　　男子の調査は校内の自由な単独歩行によるのでこの状態は全く見られないが
　女子の場合は実技時間中に行なったので，精神の緊張度にかかる事も考えられ
　るが，特に緊張時にこの現象が生ずる事は，指導面の問題点としてとりあげべ
　き事である。しかも指導中個人的注意を与える瞬間，交叉性を失なった動きに
　なり，又交叉性のない動きを注意される迄平然と行なっている等，．この辺に実
　に不安定さを感ずるのである。
　　しかも故意に可様な動きをして見ると，その者までがどっと笑う。客観的に
　は交叉性のない歩行が如何にトンチンカソの滑稽さがあるかは感じられても，
　自動的協応に乏しいと云う事が云えるQ
（3）上肢，下肢のリズムがつれている。
　　歩行は最も簡単な音楽のリズム2拍子のテンポによるのであるが，正しい歩
　き方の場合は，1拍の「拍」の瞬間に対して，腕は前頭面を通過する瞬間であ
　り，脚は前脚着地の瞬間である。従がってこの三つの瞬間が一致している時は
　正しい歩行と云えるのである。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　o　　o　　o　　（3）の場合はこの上肢と下肢の瞬間がつれて，下肢にかまわず上肢を振ってい
　るのであるが，この状態からすれば上肢をふる目的が失なわれ，上体の不均衡
　な移動運動となる。
　　日常歩行の場合片手，又は両手に荷物を持ってなされた事が多かった為・上
　肢・下肢の協応性を失なった事にも一因があるのではないだろうか。
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（4）腕のふりが前頭面より前振のみで，．後振が全くない。
　　これは非常に多くみられる。我々の日常動作ぱ前で行う事が多いので，自然
　肩関節の可動性が失なわれ勝な事も一因と思う。腕の振動は歩行の速力，体格
　で可成り異なるが，振動する目的は主として上体の平均を保つ事で骨盤の前方
　えの振動を容易にする為のものである。従がって腕はやや解緊して前後に振る
　時は肩関節を支点としての振子運動で，腕は前頭面を中心に前後に振れる事が
　合理的と云える。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　o　o　o　　　　　　　　　　　o　o　　前振のみは，前方えの意識が強く肩から腕にかけて不必要な筋肉の緊張に原
　因があるのである。
⑤　左右の動きに差がある。
　　これは腕のふりや，角度・歩巾・足尖方向が左右で異なる老で，この場合は
　明らかに体型の異状，特に骨盤の異状と左右の腕，脚の能度の差によるものと
　考えられる。この中には先天性股関節脱臼による者も含まれている。
（6）足尖から着地して歩く。
　　これは幼時の癖ではないと思う。学校ダンスの場合は重心の前後・左右・上
　下と自由自在の移動を可能らしめる為に，意識的に足尖からの着地の歩行練習
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　o　　o　を行うのであるが，この経験を通してその是非を考えずに行なっていると考
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　え
　る。
　　一面現代ほとんどの女子学生はハイヒールの使用経験をもっている。ハイヒ
　ールの場合は踵側からの着地は重心移動に無理があり，膝の屈がった滑稽な歩
　行となるので，自然靴先を意識的に運ぶ。ここにも一因がある様に考えられる
（7）・重心を極端に上下に動遙させる。
　　俗にツンツン歩く状態で，歩行に於ける片脚支持期の瞬間に踵を浮かすので
　ある。普通我々の歩行の場合は，大体重心は上下4cm，左右に3cm位の動き
　があるとみられているが，より以上に動く事は，身体各部えの負担がかかるの
　で疲労度が多い事が云える。
（8）　リズム感が悪い。
　　リズムと云えば即音楽のリズムと解され勝であるが，而し動きのリズムが最
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　も大切である。
　　一言に云えば「同一エネルギーが二度以上繰返し流れた時リズムが生ずる」
　のであって，我々の鼓動もその代表的なものと云えよう。
　　歩行のリズムは最も基本的なリ．ズムであり，又個人固有のリズムによって行
　なわれた時は最も疲労を少なくする，即能率的と云えよう。前述の様に音楽の・
　二拍子のテソポはこの歩行のリズムと一致する。我々が疲れて歩いている時，
　歌を口づさみ乍ら歩いていると，自ら歌のリズムと歩行のリズムを一致させ，
　疲れを忘れてしまう事等，多々経験するところである一゜而し最も単純な歩行の
　リズムの悪い者は，俗に云う音痴と同様に云えるが，矯正ぱ可能である。
（9）足尖を外に向けて歩く。
　　この状態は男子に多く，極端な外向きである。
　　又女子も同様，古くは日本婦人に全く逆な内股歩行の多くが見られたが，最
　近は特に低い靴をはいた若い女性には足尖外向歩行が多く見られ，女子の歩行
　調査に於いては内股歩行は全く見られなかった。
　　足骨は全身の重量を均等に支える様に，全体として足底弓と呼ばれるアーチ
　形になっていて，母指側は脛側弓は高く，小趾側の腓側弓は低くなっている。
　　歩行の場合は脚は地面なり床なりに与える力は相当な力で，例えば60kgの
　体重の人で76kgの重さで圧していると云われている。従がって足尖が正しく
　前方に向けて歩いている時は足掌にかかる力の均衡は保たれ，重心移動が自然
　に行なわれるが，⑩の場合は主に踵側にのみかかるので下腿部えの負担が加重
　となり，下肢の疲労度が多い事が云える。
　　この状態は特に扁平足の者に多く見られるが，女性の歩行としては最も見苦
　しい状態である。
⑩　両踵を開いて歩く。
　　俗に股を開いて歩くのである。
　　歩き初めの1年前後から幼時期にかけては特に頭部の発達が他の部分より早
　く発達するので，上体を支える脚の負担が大きく，従がって歩行が非常に不安t
　定である。その為低面を広くするので両踵を開いて歩くのであるが，身体の完
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　　全な成長発達にともないこの状態は全くなくなるのである。
　　　而し可様に歩く場合は一歩ごとに重心が左右に必要以上な動遙があるので，
　　疲労度に於いても，又美的にも好ましい状態ではない。
　可様に多’〈の悪癖が見られるのに対し，学生の歩行えの関心は非常に強い。
　　「貴女は日常美しく歩こうと努していますか」に対して
　　　（イ）全く無頓着。　　　　　　　13％
　　　（ロ）時々努力している。　　　　　76％
　　　の　常に努力している。　　　　　11％
を示している。女性が常に美しくありたいと希う気持は本能的なものである。而し
美しい歩行えの関心は持っていても，現状では結果的効果がないわけである。
　自己の身体にあつた正しい姿，正しい歩行を感覚的に体得してこそ，ここに自己
矯正の努力が成果をもたらすのではないだろうか。
　過去に正しい歩行指導がなされていなかった事は学生の明らかにするところであ
るo
　従がって感覚的に正しい歩行が体得されていない事が問題であり，又自己の正し
い状態が自分で解らない事に原因があるので，ここに正しい指導者による指導が望
ましいと考えられる。従がって必然的に体育実技に於いての歩行指導が問題になっ
て来ると思う。
・　歩くことは自然に与えられた1つの自動運動で，前述の如く生後1年前後からこ
の運動は訓練される。こうして体得出来た運動はやがて全く無意識に我々日常生活
の中に欠かせぬ動きとなっているのであるが，之を一歩押し進め，最も合理的且つ
美的に指導する事は健康的にも能率的にも大切な体育の使命ではないだろうか。人
間の特徴として1度型に入れたものを再び構成しなおす事は可能であり，歩行も学
童期の再構成が必要である。
　正しい歩行指導を行う場合は先づ最も大切な基本体である立体姿勢の指導がなさ
れてはならないQ
◎如何なる立体姿勢が好ましいか6
　　我々人体は外形的にも，内部構造的見ても，体幹と体肢に大きぐ分けられる。
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体幹は身体の中軸をなし，体肢はこれより左右に分れ出た二対の棒状の突出物で
ある。しかも体幹の中央を通る正中面で相互に等しい左右対象形の立体を示して．
いる。
　しかも骨格を軸にした骨格筋の収縮と弛緩によって営まれているのである。
　、この立体の静止の状態が基本体即直立姿勢である。
　又人体も引力の法則に支配されている。
　凡の重力の場にある物体には鉛直下向に重力が働いている。この重力に抗して
物体が平均の状態を保つ為には，必然的にそこにその物体の均衡を保つ為のいく
つかのバランスの面がなくてはならない。
　そしていくつかのこの面が必ずある1点で交叉している。この1点が重心であ
り，これがその物体の重さの中心であり，凡ての方向にバランスしている点であ
るo
　人体に於ける重心の位置は前後・左右・上下の面より考えられている。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　o　　o　　o　－・〈1）前後の方向に行う運動のバランスの面は体重を前後に二分する基本的前頭面
　であり，静止の場合前頭面の通る境界線は外部から見れば耳の後部を通り，肩
　の肩峰突起をへて，腰関節の前部から土ふまずにいたる垂直線である。
???）
?? ?
（???） ??）
（2）左右の方向に運動する場
　合のパラソスの面は，左右
　　　　　　　o　　o　　o　両半に分けた正中面であ
　る。之は頭蓋を両分し，両
　足の間に垂直に通る境界線
　である。
（3）横の面を回るバランスは
　体重を上下に両分した基本
　　o　　o　的横面であって，これは骨
　盤の高さであり，前頭面，正
　中面を2等分している。
　　　　o　　o　　o　　o　　o　　o　　o　　o　　o　　之等三面の交叉点が人体
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　　o　　o　　o　　の重心である。男子の重心の位置は足から全身長の56％，女子は55％の高さに
　　あると云われ，高い人で59％，低い人で53％と個人差はあるとも云われてい
　　る。
　　　基本体の場合は可様に前頭面，正中面，横面が正しい角度にある事は勿論の
　　　　　　　　　　　　o　　o　　o　　o　　o　　　　　　　　　　　　o　　o　　事，更に全身の筋肉が可能の限りに於いて解緊（重力にさからわない）してい
　　る状態であらねばならない事である。
　　　この無理のない自然体であれば，内臓は均衡を得た圧力をうけ，自然の位置
　　におかれている。
　　　従がってその生理的機能が能率的に営まれるのである。
　　　又外観的には活動力と自信があり，好感を与える事が出来るのである。
◎正しい歩行
　　凡の運動は重心移動により運動が生ずるのであるが，歩行は最も簡単な前進
　の移動運動である。細かくは体格及びその時の心的状態，並び個性により異なる
　が，渉き方は人間共通の最も能率のよい動作である。脚を押し進め，それに伸展
　重力を使用して前進する。即片方の脚の支えている瞬間に身体を進行方向に押し
　て体のバランスを失なわせ，体の倒れるのを防ぐに間に合う様に一方の足を前に
　運び体のバラソスを保つ。この過程が一歩ごとに繰返されるのである。
　　　　　　　　　　　　　　　しかも二脚の動作は正しく同一であるのでリズミ
　　　　　　　　　　　　　　カルであり，一歩毎片脚支持（B図）両脚支持（A
（A図）　　　　（B図）
脚の骨盤は後に残される形となる。従がって2脚交互に前に出れば，骨盤も左右
交互に前にふれ，腰の左右の回転運動が繰返される。
　同時二脚支持では上体はいくらか低く一，一脚支持の時は上体はいくらか高くな
る従がって歩行中の骨盤全体は上下，左右にゆりつづけるのである。そして上体
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図）の時間が交互にある事が歩行の特徴でもある。
　歩行中の上体は，歩く事によって前に推し出され
る。従がって下肢の支点であり，重心の位置と考え
られる骨盤の動きを観察してみると，片脚が前に振
り出されると同時にその側の骨盤が前に動き，支持
はこの骨盤の動きに調和した動きとなる。
　　上肢は肩関節を支点に前後に，下肢と交叉性のある振動運動をおとす。
　　脚とは反対方向に交叉してふれるので，骨盤iの回転運動は最少限にとどまり，
　左右のバランスが完全に保たれるのである。
　　可様に正しい基本体による正しい移動運動ではじめて無理のない自然な美しい
　歩行と云う事が出来よう。
◎歩行指導
　　歩行指導にあたって次のねらいを考える。
　＜1）基本体の矯正
　く2）美的歩行の体得
　く3）心と歩行の協応
　（4）調和美のある集団歩行
　第日　正しい基本体の体得
　　　正しい基本体の指導には次の2つの事が考えられる。
　　ω　立体で頭の頂点を上方に吊られている状態を意識させ，正常な呼吸のもと
　　　可能の限り体を解緊させる。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　o　　o　　　（頭の頂点を上方に吊られていると云う事で容易に伸びのある正常な姿勢と
　　　：なる。又呼吸を意識する事は正しい姿勢を維持してゆく基になる。従がって
　　　之等を意識させて指導する事は，個人矯正を行う事も必要であるが，集団矯
　　　正としては時間的にも，結果的にも能率的である。）
　　くロ）両手の小指を意識的に軽くのばさせる。（発達的に運動能力の最終の段階
　　　は指と腰である。その時初めて独立した歩行が出来る。従がって指，特に小
　　　指は歩行にとって大切な点である）
　　　　可様に身体の未梢な部分を意識する事によって，全心身のバランスが統一
　　　され，所請静中動の活きた直立姿勢となり得る。
第（二）音楽による歩行練習。
　　　　音楽を通して歩行の正しいリズムと，その快感を体得せしめる。
　　　●全般的指導の重点
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　　（d）左右動，上下動をなるべく少く，正中線をはさんで意識的に歩かせるα
　　（ロ）肘は軽く伸し，平常歩よりやや大きく振動させる。’
　　の　基本体と同様，歩行中両手の小指を意識的にのばさせるQ
　　　（意識する事で心の安定を保ち，眼は動遙せず，正しい歩行状態となり得
　　　る。特に環境的にも，又個人の動的生活の中に在って精神統一の機会もこ
　　　の歩行練習中に生れて来る）
　　●悪癖のみられる者の留意点
　　（d）、リズム感の悪い者。上肢下肢のアクセントのつれている者は，特に「拍」
　　　に合せて土ふまずを意識的に着地させ，同時に腕の振りは一振ごとに前頭
　　　面を軽く打たせ乍ら歩行させる。
　　（ロ）交叉性のもてない者は更に医学的研究，検討を要する事であるが，今迄
　　　の矯正経験によれば，腕の大きな振りに合せ，極端な片脚屈膝挙股による
　　　足踏を徹底的に体験させる事が，効果的であった。
　　　　　　　　　　　　　　　　o　　o　　o　　o　　⑭腕のふりが前振のみの者は肩を解緊させ，大きな振動運動を行なわせ
　　　る。
　　（⇒重心の上下動のはげしい者。足尖から着地する者，いつれも土ふまずか
　　　らの着地を極端に行なわせる。。
　　（ホ）扁平足の場合
　　　歩行で最も疲労を下肢に感づるのは扁平足である。要するに下肢えの重心
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　o　　o　　o　　o　　　をバラソスをとって負担を軽くしているのは土ふまずであるが，扁平足は
　　　踵たくる。その意味で大腿筋を活かした歩き方によって多少の矯正を計る
　　　事が出来よう。
第国　単独歩行の場合は，自己のリズムによる歩行で問題はないが，2人以上で
　　歩行する場合は，2人共通のリズムにのる事によって，歩行者自体の疲労は
　　減少され，しがも主観的にも客観的にも心良いものである。
　　　更に集団で歩行する場合は。リズミカルな調和美のある動きが要求される
　　ので，音楽にのった歩行が考えられる。この場合，線（進行方向線・視線・
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　脚線・上肢線等）を乱さない気の配り，2拍子強弱の強を左脚で行なう等の
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　　　約束が生ずる。
　　　（但細かくは手にも左利き，右利きがある如く足にもある。その利き足によ
　　　り支持脚と運び足が定まって来る。一般に手の左利きは大体5－10％と云わ
　　　れる。その意味から交叉性を持つ人体の構造を考え，足の右利きが5－10％
　　　と云える。
　　　　利き足が当然支持脚と考えられる訳で左右の利き足の違った者が同時に拍
　　　子強を左にする場合p／脚の能度により一歩一歩の瞬間に柳かのつれが生ずる
　　　　集団歩行や音楽に合せて訓練する場合この点も考慮におくべきではないだ
　　　ろうか）
　　　　この様に一人一人の責任ある動きの体験を通して団体行動に対する協調性
　　　の滴養を計る事が出来る。
　こうした歩行指導は当然短時間で一度にそのねらいを果せるものではなく，良き
指導者により周期的に繰返し指導される事により，かくあるべき姿態の認識を深め
その習慣化がなされなければならない。
　附記　本研究は文学部講師，勝亦房枝氏の協力によるものである。
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